
吃柿子悠着点
秋季正是柿子成熟之

时，此时的柿子皮薄、肉
多、味鲜美，且营养丰富。
柿子不但具有润肺、止血
之功，还可以补虚、解酒、
止咳，具有不错的营养价
值，被誉为“最甜的金果
子”。秋季被霜打过的柿
子更是绝佳的美味，既好
吃又便宜，还能滋补身体。

朋友圈有人发文称：
柿子不能空腹吃，与很多
食物也不能一同吃。这是
真的吗？追查这些说法，
我们会看到，所有的焦点
都集中在柿子中的鞣酸
上。如果鞣酸含量太高，
的确可能与蛋白质结合导
致结石。那么，如何避免
吃太多鞣酸高的柿子呢？
判断柿子鞣酸含量高低，
最简单的方法就是用舌头
尝。尝起来越涩，鞣酸含
量越高。

两类柿子鞣酸较高，
需要特别注意。1. 没有成
熟的柿子鞣酸高，尤其是
涩型柿子。未成熟的涩型
柿子中鞣酸的含量很高，
所以，最好不要吃没有成
熟的柿子。2. 没有脱涩的
柿子鞣酸高。一些自家种
植的柿子可能没有经过脱
涩处理，鞣酸含量很高，尝
起来很涩，最好不要吃。

其实，现在市场上买
到的柿子一般都是经过脱
涩处理的，鞣酸含量降低
了很多，味道不会太涩。
所以，柿子不能空腹吃，不
能和酸奶、海鲜、螃蟹等同
吃的说法，都过于片面了。

但柿子并非所有人都
适宜吃。柿子性寒，患有
慢性胃炎者不宜多食柿
子；柿子含鞣酸，易与铁质
结合，会妨碍人体对食物
中铁质的吸收，所以贫血
患者应少吃为好；柿子含
糖高，且大多是简单的双
糖和单糖，建议糖尿病患
者要少吃甚至不吃。

柿饼是新鲜柿子的干
制品，水分跑掉了，柿子中
的糖却留了下来，糖含量
就会因浓缩而大幅度上
升。因此，柿饼即便不额
外加糖，含糖量也很高。
吃一个柿饼，相当于吃了
一个大柿子，千万不要因
为变干之后体积小了，就
以为热量没多少，一吃就
停不下来。

吃螃蟹不可过量。儿童

每天不超过一只，大人每天最

多两只。蟹肉中的蛋白质含

量和热量都很高，同时还含有

脂肪，肝病和胃病患者最好不

要食用或者限量食用。慢性

肝病、轻中度的脂肪肝患者如

果转氨酶正常，可偶尔吃 1

次。而重度脂肪肝或者转氨

酶升高肝功能损害者则不适

宜吃螃蟹。糖尿病患者也不

适合多吃。蟹黄中的嘌呤含

量极高，合并有尿酸高或痛风

的患者不宜食用。有心血管

疾病的人最好少吃或者不吃。

螃蟹不能多吃

本报综合 上海湾区科创
中心于 2017年 11月启动建设，
并于今年4月正式开园，规划用
地2平方公里。目前，通过加强
政府部门与院校、机构的资源
整合，着力打造三大服务窗口，
开园不到半年成效明显。

其中，清华长三角湾区科
创中心平台和智慧数据、化工
品、化妆品、保健品等 8个专业
招商平台，累计引进企业 334
户，注册资本约 9.27 亿元。比
如，清华长三角湾区科创中心
平台借力清华长三角研究院长
期集聚的资源优势，积极引入
清科激光、新财富上海分公司
等11家企业入驻。

此外，上海湾区科创中心

发展研究专家委员会是清华长
三角研究院在湾区科创产业园
区服务产业发展的常设咨询机
构，目前该委员会由科创、生命
科学、节能环保等相关行业 10
名学者、企业家组成，开展行业
研究、咨询、指导、评估等工作，
并为园区营商环境可持续发展
献计献策。

清华创+·上海湾区科创中
心学生创新创业基地是在沪建
立的首个清华学子创新创业实
践基地，由清华大学定期组织
该校毕业生和其他高层次人才
赴湾区科创中心开展科技实践
活动，整合双方在人才储备、区
域能级方面的优势，为学生创
新创业提供全方位指导与支
持。目前，已与 12 支清华创业
团队启动合作洽谈。

本报综合 近日，2019 年
“上海工匠”正式揭晓，102 名
工匠获此殊荣，其中，就有一位
来自山阳，她就是上海沙涓时
装科技有限公司技术创意总监
郭秀玲。

郭秀玲深耕羊绒产业 28
年，对品质极致追求、对细节精
雕细琢、精益求精，追求完美，
她用手工和匠心，向世界展现
坚守传统的价值。她将蒙古族
传统手工技法再生与现代融
合，成就世界级的高端品牌，进
而创造可持续发展的手工技艺
的未来。她独创的“羊绒毛毡
手作雕塑”突破了常规认知的
纺织品，在无经无纬、无编无织
的状态中手工创作羊绒产品，
以唯一性、不可复制性成为高
档产品行销世界，被诸多收藏

家当作艺术品收藏，成为“可穿
戴的艺术”。

作为牧区长大的孩子，郭
秀玲在书本都没有的艰苦环境
中，靠自学英语翻译大量海外
技术资料，不断学习，受邀前往
德国从事羊绒技术研究，被称
作“行业的领军专家”。

在 2012 年企业濒临倒闭
时期，她以技术突围，以极致独
特的产品赢得世界
消费者认可，建立
了中国人自己的高
端品牌，8 次进军巴
黎时装周，实现了
绝境重生。其匠心
精神与独特手艺，
被列入全球案例，
在世界各地广泛传
播。为此，她及其

创立的品牌 SAND RIVER 成
为全球商学院案例广泛传播，
品牌列入“上海重点保护名
录”。作为全世界领军人物，她
在全球顶级商学院中传播及带
教学生，被誉为“艺术羊绒布道
者”。

她，用手心的温度，用手工
和匠心，坚持与创新并存，连接
起了传统与未来。
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以人民为中心 高质量推进安置房建设
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用手心的温度 连接传统与未来

本报讯（石爱莉）
10 月 12 日下午，山阳
镇 召 开“ 身 边 的 典
型”——“不忘初心、牢
记使命”主题教育专题
研讨会。区委主题教
育第十指导组副组长、
区委党史研究室副主
任曹建坤受邀出席。
镇领导班子全体成员、
处级干部，机关、镇属
企事业单位党组织负
责人、各村居党组织负
责人参加会议。镇党
委书记孙引良主持会
议。

研讨会上，廊下中
学校长张斯恒、金山巴
士公司罗志珍、山阳镇
敬老院院长吴华军3位
先进典型围绕“身边的
故事”这一主题，讲述了
作为一名党员不忘初
心，在平凡的岗位上奉
献真情、爱心，温暖他人
的事迹。

孙引良强调，不忘
初心的承诺和践行，是
一名党员最基本的素
养，是践行社会主义核心价值
观、诚信体系的最基本的体
现。他要求，一是必须进一步
提高思想认识和政治站位；二
是必须从基层做起，积极投身

“四个伟大”；三是必须强化历
史责任担当，进一步提升干事
创业能力；四是必须自觉以“群
众是阅卷人”为标准检验各项
工作，真正体现以“人民为中
心”的发展理念；五是进一步抓
好整改落实，从自身做起，从问
题抓起。

镇领导吴池亮、沈萍、晏波
分别作了交流。

郭秀玲获评2019年“上海工匠”

图为海璟馨园建筑工地现场图为海璟馨园建筑工地现场 王萍王萍//摄摄

郭秀玲近照郭秀玲近照

本报讯 （王萍 刘诗
寒）“这间房间的房门有多
高？”“电梯用的是什么品
牌？”这是镇党委书记孙引
良一行调研正在建设中的
海皓馨苑二期、海龙馨园、
海璟馨园等安置基地时问
得最多的问题。

10月11日下午，镇党委
书记孙引良，镇党委副书
记、镇长曹险峰一行先后深
入调研正在建设中的海皓
馨苑二期、海龙馨园等安置
基地，实地调研我镇安置房
建设工作，现场察看安置房
建设情况，协调解决安置房
建设工作中存在的困难和
问题。

孙引良强调，安置房建
设是一项民生工程，更是一项民心工程，
一定要坚持以人民为中心的理念，坚持
问题导向，精益求精抓好工程细节，高标
准、严要求推进安置房项目建设。镇党
委委员、副镇长晏波陪同。

位于龙皓路金山新城公园旁的海皓
馨苑二期总建筑面积 8.4万平方米，其中
居民住宅 6.3万平方米，共 652套。该地
块于 2017 年 9 月 1 日开工建设，已于去
年年底完成结构封顶，预计 2020 年 5 月
交付。孙引良一行走进项目施工现场、
居民住宅房，听取项目承包方、监理方作
相关情况介绍，了解工程进度、设施配套
等情况，询问相关建设细节，要求保质保
量推进，确保房屋按时交付。

随后，孙引良一行来到位于龙航路
以北、亭卫公路以西的 G7G8 建筑工
地。这里共有海龙馨园、海璟馨园两个
小区，已于去年下半年正式开工建设。
项目总投资约 27.6 亿元，占地面积 220
亩，总建筑面积 43.6 万平方米，共有 60、
90、120 平方米的 3 种房型，共计 3400
套。目前该地块正在进行紧张的地下
车库建设，今年年底将完成桩基建设，
预计于 2021年交付。孙引良要求，要落
实责任，明确目标任务、强化协调配合、
紧盯时间节点、严格质量安全，以高度
的责任感，高质量加快推进安置房建
设。

在随后举行的山阳镇“不忘初心、牢

记使命”安置房建设专题调研会上，孙引
良指出，我镇安置房建设体量大、标准
高、要求严，目前正在有力有序推进中。
他强调，我们的工程建设的工艺在不断
更新，各单位要加强学习，不断吸收兄弟
单位的好经验好做法，不断适应新形势
新变化；要坚持问题导向，在建章立制下
功夫；要各司其职，充分履职，科学施工，
形成合力，保质保量，做实做好这项民生
工程。

曹险峰要求，各相关单位要高度重
视，时刻绷紧安全弦，严把质量关，抓好
细节，确保安置房建设有序推进。

镇纪委、城建办、财政所、金镇公司
相关负责人参加调研会。

人 生 感 悟人 生 感 悟

20120199年年1010月月1515日日 星期二星期二

44 版版 海潮海潮
责任编辑责任编辑 顾晓君顾晓君 电话电话：：5724536657245366 E-mail:E-mail:752144471752144471@qq.com@qq.com

有感于两个“二万五千”
□盛国权

想 到 就 说想 到 就 说

晨 曦 李海波 摄

军人退伍不褪色 不忘初心再出发
□金 丹
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10 月 1 日，走过大半个世
纪光辉历程的新中国迎来了她
70 岁的生日，盛大的国庆阅兵
礼炮轰鸣，歌声嘹亮，整齐的队
伍，威严的军容，晴朗的天空，
欢呼的人们……，无不彰显出
这一次庆典的隆重与壮观。

当看到阅兵式上威武的将
士们，操着整齐的步伐，铿锵有
力地走过天安门的时候，我想
到了曾经穿军装的自己。想到
那充满战斗豪气的训练场，我
就仿佛回到了金戈铁马的军营
生涯，重温昔日营盘的美好！

有人说，青春是浪漫的诗；
有人说，青春是无悔的歌；还有
人说，青春是雨后的春笋；是离

弦的箭；是清晨初升的太阳……
青春有很多样子，很庆幸我的青
春有穿军装的样子。10月5日，
我怀着激动的心情驱车 200 多
公里路来到位于江苏宜兴的老
部队，那个曾经挥洒汗水、奉献
青春，与战友并肩战斗的地方，
站在连队的荣誉室，看着墙上
一面面旌旗，一张张合影，一份
份荣誉，我思绪万分，因为没有
当过兵的人，永远无法理解军
人的情感；没有在部队摸爬滚
打过的人，自然也没法理解战
友之间的深情厚谊。

作为一名曾经的士兵，我
已经离开部队十多年时间了，
但当兵时发生的一切依然历历

在目，曾经的军旅生涯，将永远
是我人生当中最宝贵的财富。
五年的部队生活，让我的人生彻
底改变，也让我具备了更加刚毅
的性格！一顶军帽，顶的是责
任；一身戎装，穿的是庄严；一
双军鞋，走的是神圣；一个军
人，看的是军魂，担的是使命。

中国特色社会主义进入了
新时代，同时也出现了许多新挑
战，作为一名党员，那就是一面
旗帜，旗帜是一种引领；是一种
责任；更是一种担当和奉献。我
要时刻坚持努力学习，在学习中
不断提升自己的认知能力、综合
文化素质以及应对各种复杂状
况的能力，多一点干事创业的专

心。在想问题、作决策、干工作
中做到与群众亲密无间，回应群
众期盼，真正做细做好群众工
作，多一点心系群众的真情。在
遇到挫折与挑战，应对艰难困苦
时逢山开路，遇水架桥，多一点
勇于担当的上心。

长风破浪会有时，直挂云帆
济沧海。新时代踏上新征程，只
有不忘来时艰辛奋斗路，才能
以史为鉴更好前进，只有牢记
为中国人民谋幸福、为中华民
族谋复兴，正确认识党情、国
情、民情和世情，看清现在所处
的历史坐标，才能坚定步伐，克
服前进中的一切艰难险阻，走向
一个又一个美好的新未来。

诗 画 廊诗 画 廊

黄昏吟
□杨祖明

莫叹古稀年，

夕阳近黄昏。

朝迎旭日升，

暮送晚霞兴。

学习切莫停，

人老心年轻。

诗书伴我行，

眼亮心智明。

珍惜好时光，

迈步去旅行。

大好河山在，

处处是美景。

淡然看人生，

万事随缘分。

童心永不灭，

何惧临黄昏。

我有恐高症
□高国俊
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阿光是个故事写手，他有

个作品最近在全省举办的“夫

妻恩爱故事”邀请赛中获了一

等奖，奖金五千。这下，他的一

帮文友不干了，有个叫阿林的

抢先发了话：“阿光的故事之所

以获大奖，与我们哥几个帮着

出点子是分不开的，得让他请

客！”

大伙儿应和着说好，还把

饭店都找好了——十八层商业

中心顶楼的豪华餐厅东方大酒

店。阿光一听，摇头道：“我、

我有恐高症。”文友们便说，那

就改去一家叫“夏威夷”的酒

店。

请客那天，阿光仍是一脸

苦闷，面对着一桌菜肴，他自顾

自嘀咕：“唉，我真有恐高症呀

……”旁边有位文友听见了，纳

闷道：“老兄，今天这饭店，是

大伙儿特意为你找的，我们现

在是在商城的地下一层，哪儿

高呀？”这时，有个文友突然一

拍脑袋，得意道：“阿光所说的

‘恐高症’，莫非是怕大鱼大肉

地吃吃喝喝，得了高血压、高血

脂和高血糖吧？”

见阿光还是苦笑着摇头，

阿林不耐烦了：“阿光，难得请

大伙儿吃顿饭，别愁眉苦脸的，

来，大家开动！”

酒足饭饱后，阿光买单，他

一看账单便倒吸一口凉气。等

付了钱，阿光捂着胸口，急得快

哭了：“真要命，跟你们说了我

‘恐高’啊，这下可怎么办哟！”

大伙儿面面相觑，有人忍

不住问：“阿光，你到底恐的是

哪门子‘高’呀？”

阿光脸色通红，嗫嚅道：

“你们有所不知，我老婆姓高，

她管钱管得紧，今天我花了不

少钱，我恐怕回去她要收拾我

呀……”

“红军不怕远征难，万水
千山只等闲……”，国庆长假，
在家重读毛泽东《长征》，使我
感慨万千。红军于 1934 年 10
月开始长征，期间抢渡大渡
河、翻越夹金山，爬雪山过草
地，攻占娄山关、腊子口，翻越
六盘山……历时 1 年，纵横 11
省，行程二万五千里。

1935年12月27日，毛泽东
在陕北说：“请问历史上曾有过
我们这样的长征吗？没有，从
来没有的。”他又说：“谁让长征
胜利的呢？是共产党。没有共
产党，这样的长征是不可设想
的。”是呀！这是世界上前所未

有的长征。
“一唱雄鸡天下白。”1949

年 10 月 1 日新中国成立，到
2019 年 10 月 1 日，新中国已经
走过 25000 多天的进程。新中
国的 25000 天，中华民族迎来
了从站起来、富起来到强起来
的伟大飞跃。今天的中国，已
是今非昔比。在一个“烂摊子”
上建立起世界第二大经济体；
已从神州陆沉中奋起，于一穷
二白中奋进，在“开除球籍”边
缘奋斗。25000 天，一路走来，
真是：“看似寻常最崎岖，成如
容易却艰辛。”25000多天，无论
在中华民族历史上，还是世界

历史上，都是一部感天动地的
奋斗史诗。谁让这一切发生的
呢？是中国共产党，没有共产
党，这样的成就是不可能设想
的。

山河为证，岁月为名。两
个“二万五千”，看似巧合的数
字，纵然都是中国共产党卓越
领导的结果。中国共产党是这
个世界上最大的执政党，是有
超强整合力、强大动员力和高
效执行力的政党，因而，将一次
次“不可能”变成“一定能”。

历史上的长征已经过去，
但一代人有一代人的新长征，
一代人有一代人的新使命，那

就要为实现“两个一百年”奋斗
目标、中华民族伟大复兴的中
国梦而接力前行。新长征新使
命，落在我们这一代人的肩
上。为了人民的美好生活，我
们要一张蓝图绘到底，撸起袖
子一茬接着一茬干。

二万五千里长征，对中国
近代史而言，是一个感叹号。
25000 天对中华民族伟大复兴
而言，是一个逗号。雄关漫道
真如铁，而今迈步从头越。真
如铁，意志如铁；从头越，始于
脚下。加油！我们要在中华民
族伟大复兴的新长征中创造新
的更大的奇迹！

上海湾区科创中心


